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Връзка между емпатия и уязвимост

➢ Връзка между емпатия и уязвимост

-Уязвимостта не е слабост

-Уязвимостта “ражда” иновациите, креативността и промяната

-Емпатия и управление на стреса



Уязвимостта не е слабост
➢ Това е акт на изключителна смелост

➢ Смелостта да покажете своите слабости и 

да поемете риска да бъдете отхвърлени

➢ Силата да правим това, което вярваме, че 

трябва да правим, когато сме ужасени от 

това, което хората могат да видят или 

мислят

➢ Уязвимостта не е свързана с победа или 

загуба.

➢ Уязвимостта не се отнася до области на 

слабост

➢ Това е способността да се показваме и да 

бъдем виждани от себе си и от другите 

такива, каквито сме в действителност



Уязвимостта не е слабост

Слабост:

➢ Фактът или хипотезата, че не си силен или влиятелен

➢ Определена част или качество на някого, което не е добро или 

ефективно

➢ В SWOT анализа слабостите са онези характеристики на бизнеса, 

които създават недостатъци спрямо другите.



Предимства на уязвимостта

Vulnerability

Приемането на уязвимостта като
част от културата на организацията
помага да се развие съпричастност и
от тази гледна точка да се
преодолеят слабостите и да се
израства.
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Какво е емпатия?

• Способността да разберете или почувствате мислите, 
чувствата или преживяванията на ваш колега от тяхната 
гледна точка

• Това е, способността да се поставите на мястото на друг



Емпатия

Уязвимост

Човешка 
връзка

Работа в екип

Стойност за 
клиентите

Печалба



Съставки на иновацията:

➢ Истинско сътрудничество
➢ Признаване на грешките
➢ Промяна на гледната точка
➢ Смирение 
➢ Диверсифициран екип



Съставки на креативността

➢ Пространство
➢ Време
➢ Доверие
➢ Проба – грешка
➢ Справяне с несигурността



Уязвимостта във всички фази на промяната
Объркване

Безпокойство
Съпротива

Чувство на неудовлетвореност
Фал старт
Промяна



Емпатия

Уязвимост

Среда, 
ориентирана 

към 
промяната

Подобрение
Иновация

Креативност
Промяна



Характеристики на организации, допускащи уязвимост

Грешките се считат 
за небходими 

стъпки за учене..

...негативните 
емоции се 
приемат… 

…конфликтът се 
приема…

…следователно 
екипите са силно 

мотивирани…

…което насърчава 
креативността…

…и иновации… …и промяна…

…което 
подобрява 

продуктите и 
услугите…

…и тук идва 
високата фирмена 

оценка и 
печалба…



Техники за управление на стреса

➢ Ефектът на природата

➢ Физическа активност

➢ Осъзнато движение

➢ Дневник на ежедневните очаквания

➢ Упражнения за дишане



Емпатия и управление на стреса 

Основни причини за стрес на работното място, идентифицирани от 

фокус групите на TIWA:

➢ Лошо управление

➢ Прекалено много отговорности

➢ Вътреши конфликти

➢ Безмилостни крайни срокове

➢ Unnecessary pressure



Емпатия и управление на стреса
➢ Емпатията помага за:

➢ Идентифициране на причините за стреса

➢ Слушане, разбиране и чувстване

➢ Разкрийте и дискриминирайте безпокойството, което не е свързано с 

проблема

➢ Изслушване на всички страни, ангажирани с нагласа за решаване на проблеми

➢ Фокусирайте се първо върху проблема и решението след това



Препоръки: Емпатия и Управление на стреса

➢ Тревожността и стресът увеличават егоцентризма, докато 

фокусът върху емоциите – не 

Затова горещо препоръчваме:

➢ Практикувайте активно слушане в екипа

➢ Практикувайте свързани с работата сесии за споделяне на 

чувствата/ емоциите

➢ Ако е възможно, уверете се, че вашите служители знаят 

отговорностите и трудностите на всички длъжности в 

организацията.



The Empathy Distress Cycle



Упражнения за развиване на емпатия

➢ Активни сесии за слушане

➢ Преживяване с съпричастен език

➢ Игра на емпатия бинго

➢ Обсъждане на проблемите

➢ Споделяне за себе си
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